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 شرح آزمون ایستگاهی آمادگی جسمانی گروه کم توان ذهنی
 

 می باشد. 87و86، 84،85رده سنی مسابقات متولدین  ●

 مربیّ  میباشد. 1ورزشكار(از هر رده سنی یک نفر) به همراه  4تعداد نفرات هر تیم جهت شرکت در مسابقات شامل  ●

 مسابقات به صورت انفرادی انجام خواهد شد . ●

 مسابقات آمادگی جسمانی شامل مواد زیر می باشد: ●

 دویدن مارپیچ -

 پرش جفت -

 عبور از زیر مانع های دو و میدانی -

 دوی سرعت -

 4ایستگاه: تعداد

 (9*18فضای مورد نیاز: زمین والیبال استاندارد )

 وسایل و تجهیزات مورد نیاز:

 تعداد وسیله ردیف
ردی

 تعداد وسیله ف

  1 کرنومتر  4 3 مخروطی بزرگ   1

 5 حلقه هولاهوپ 5 8 مخروط کوچک 2

 2 سانتی کاغذی 3نوارچسب 6 3 مانع دومیدانی 3

 ایستگاه اول: دویدن مارپیچ  -1

شروع حرکت از سمت راست مانع اول است، ورزشكار باید از بین همه موانع، مارپیچ بدود و اگر مانعی را رد کرد باید برگشته و از 

 متر(  می باشد. 1( عدد و فاصله مانع ها از یكدیگر یک متر) 8مانع عبور کند. تعداد مانع ها هشت)

 ه می شود.: به ازای هر خطا دو ثانیه به زمان فرد اضافخطاها

 جابجایی یا انداختن مانع با پا یا دست .1

 عبور اشتباه از بین مانع ها     .2

  جفت پرش :دوم ایستگاه -2

ورزشكار پس از عبور از پشت مانع بزرگ به ایستگاه پرش می رسد و باید به صورت جفت پا داخل حلقه های هولاهوپ بپرد. 

 سانتی متر( است.  25برخورد پا به داخل حلقه خطا نیست.فاصله حلقه ها )محیط به محیط( از یكدیگر بیست و پنج سانتی متر)

 ان فرد اضافه می شود.به ازای هر خطا دو ثانیه به زم :خطاها

 پرش به صورت تک پا .1

 پرش روی حلقه یا خارج از آن .2

 جابجایی حلقه ها .3

 ایستگاه سوم: عبور از زیر مانع های دو و میدانی -3

به ایستگاه مانع دو و میدانی می رسد و باید با خم کردن بدن از زیر مانع ها عبور کند.  ورزشكار پس از عبور از پشت مانع بزرگ

متر ( فاصله دارند. اگر ورزشكار از مانع عبور نكند باید برگردد و  2متر(  است. مانع ها از یكدیگر دو متر ) 1ارتفاع مانع ها یک متر)

 از زیر آن عبور کند.

 نیه به زمان فرد اضافه می شود.خطاها: به ازای هر خطا دو ثا

 جابجایی یا انداختن مانع .1

 جا گذاشتن مانع .2

 ایستگاه چهارم: دوی سرعت -4

متر( به سرعت بدود و از خط  18ورزشكار پس از عبور از پشت مانع بزرگ به ایستگاه دوی سرعت می رسد و باید هجده متر )

 پایان عبور کند.



  2 
  

 

 

 
 



  3 
  

 

 

 گروه گروه سندرم داونشرح آزمون ایستگاهی آمادگی جسمانی 
 

 می باشد.  84-83و    82-81،  80-79رده سنی مسابقات متولدین   ●

 مربیّ میباشد. 1ورزشكار  به همراه  3تعداد نفرات هر تیم جهت شرکت در مسابقات شامل  ●

 مسابقات به صورت انفرادی انجام خواهد شد . ●

 مسابقات آمادگی جسمانی شامل مواد زیر می باشد: ●

 مارپیچدویدن  -

 عبور از زیر مانع های دو و میدانی -

 دوی سرعت -

 
 3تعداد ایستگاه:

 (9*9فضای مورد نیاز:  نصف زمین والیبال استاندارد )

 وسایل و تجهیزات مورد نیاز:

 تعداد وسیله ردیف
ردی

 تعداد وسیله ف

 3  مانع دومیدانی 3 2 مخروطی بزرگ   1

 2 چسب کاغذی 4 4 مخروط کوچک 2

     1 کرنومتر  3

 
 

 ایستگاه اول: دویدن مارپیچ  -1

شروع حرکت از سمت راست مانع اول است، ورزشكار باید از بین همه موانع مارپیچ بدود و اگر مانعی را رد کرد بایدبرگردد و از 

 متر(  می باشد.  5/1( عدد و فاصله مانع ها از یكدیگر  یک و نیم متر) 4مانع عبور کند. تعداد مانع ها چهار )

 خطاها: به ازای هر خطا دو ثانیه به زمان فرد اضافه می شود.

 جابه جایی یا انداختن مانع با پا یا دست .3

 عبور اشتباه از بین مانع ها     .4

 

 ایستگاه دوم : عبور از زیر مانع های دو و میدانی -2

خم کردن بدن از زیر مانع ها عبور کند. ورزشكار پس از عبور از پشت مانع بزرگ به ایستگاه مانع دو و میدانی می رسد و باید با 

متر ( فاصله دارند. اگر ورزشكار از مانع عبور نكند باید برگردد و 2متر(  است. مانع ها از یكدیگر دو متر ) 1ارتفاع مانع ها یک متر)

 از زیر آن عبور کند.

 خطاها: هر خطا دو ثانیه به زمان فرد اضافه می شود.

 جابجایی یا انداختن مانع .1

 جا گذاشتن مانع .2

 ایستگاه سوم: دوی سرعت -3

ورزشكار پس از عبور از پشت مانع بزرگ به ایستگاه دوی سرعت می رسد و باید  تا خط پایان به سرعت دویده و از خط پایان عبور 

 کند. 
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 شرح آزمون ایستگاهی آمادگی جسمانی گروه با آسیب شنوایی
 می باشد.  87و86، 84،85رده سنی مسابقات متولدین ، ●

 مربیّ میباشد. 1ورزشكار(از هر رده سنی یک نفر) به همراه  4تعداد نفرات هر تیم جهت شرکت در مسابقات شامل  ●

 مسابقات به صورت انفرادی انجام خواهد شد . ●

 مسابقات آمادگی جسمانی شامل مواد زیر می باشد: ●

 دویدن مارپیچ -

 پرش جفت -

 عبور از زیر مانع های دو و میدانی -

 ابه جایی مكعب چوبیج -

 دوی سرعت -

 
  5تعداد ایستگاه:

 (9*18فضای مورد نیاز: زمین والیبال استاندارد )

 وسایل و تجهیزات مورد نیاز:

 تعداد وسیله ردیف
ردی

 تعداد وسیله ف

  1 کرنومتر  5 4 مخروطی بزرگ   1

 10 حلقه هولاهوپ 6 3 مخروط کوچک 2

 2 کاغذیسانتی  3نوارچسب 7 3 مانع دومیدانی 3

    4 مكعب چوبی 4

 
 : پای پهلو اول ایستگاه -1

متر(بدود سپس با پای پهلو )پا بوکس(  از مانع یک به سمت )چپ( مانع دو برود، مانع را  6ورزشكار باید از نقطه شروع شش متر )

یک به سمت )راست( مانع با دست لمس کند سپس به سمت مانع یک برگردد، مانع یک را با دست لمس کرده و در ادامه از مانع 

 متر( است.3سه برود مانع را با دست لمس کند و سپس به سمت مانع یک برگردد. فاصله مانع ها از یكدیگر سه متر )

 به ازای هر خطا دو ثانیه به زمان فرد اضافه می شود. خطاها:

 دویدن یا راه رفتن به جای پای پهلو .1

 جابه جایی یا انداختن مانع ها .2

 انع ها لمس نكردن م .3

 

 دوم: عبور از زیر مانع های دو و میدانی ایستگاه -2

متر (  2متر(  است. مانع ها از یكدیگر دو متر ) 1ورزشكار باید با خم کردن بدن از زیر مانع ها عبور کند. ارتفاع مانع ها یک متر)

 فاصله دارند. اگر ورزشكار از مانع عبور نكند باید برگردد و از زیر آن عبور کند.

 به ازای هر خطا دو ثانیه به زمان فرد اضافه می شود. اها:خط

 جابجایی یا انداختن مانع .1

 جا گذاشتن مانع .2

 
 

 سوم: پرش جفت   ایستگاه -3

ورزشكار پس از عبور از پشت مانع بزرگ به ایستگاه پرش می رسد و باید به صورت جفت پا داخل حلقه های هولاهوپ بپرد، با 

در کنار یكدیدگر قرار دارند به صورت تک پا در آن ها فرود می آید با پرش می چرخد و سپس مسیر را رسیدن به دو حلقه آخر که 
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دوباره با پرش جفت برمی گردد.برخورد پا به داخل حلقه خطا نیست. فاصله حلقه ها )محیط به محیط( از یكدیگر بیست و پنج 

 سانتی متر( است.  25سانتی متر)

 ثانیه به زمان فرد اضافه می شود. به ازای هر خطا دو خطاها:

 پرش به صورت تک پا .1

 پرش روی حلقه یا خارج از آن .2

 جابجایی حلقه ها .3

 

 چهارم: جابه جایی مكعب چوبی ایستگاه -4

را که در  ( مكعب چوبی4می رسد. ورزشكار چهار ) ورزشكار پس از عبور از پشت مانع بزرگ به ایستگاه جابه جایی مكعب چوبی

جابه جا نماید و  سپس به ایستگاه بعدی  4به  4،  3به  3، 2به  2، 1به  1چهار گذاشته شده است را به ترتیب خانه های یک تا 

 متر( است. 4سانتی متر( است و فاصله دو جدول چهار متر ) 50برود. ابعاد مربع ها پنجاه سانتی متر )

 به ازای هر خطا دو ثانیه به زمان فرد اضافه می شود. خطاها:

 کردن چوب به طور مشخص پرتاب .1

گذاشتن چوب خارج از محدوده مشخص شده، خطوط جز محدوده است. اگر حتی یک سانتی متر بیرون از خط بگذارد  .2

 باید بازگردد و حرکت را اصلاح کند.

 

 پنجم: دوی سرعت ایستگاه -5

متر( را تاانتهای زمین والیبال بدود  18) ورزشكار پس از عبور از پشت مانع بزرگ به ایستگاه دوی سرعت می رسد و باید هجده متر

 و سپس از پشت مانع بزرگ عبور کند و هجده متر پایانی را به سرعت بدود و از خط پایان عبور کند. 
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